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पतिपटवान या स्मृद्युपस्थान का श्रथ है, सतत जागरूक 
रहने का श्रभ्यास्ष। निरन्तर अ्रप्रमाद रहकर सति-भावनां 
करने पर शनैः शनैः साधक की अन्तदष्टि या प्रज्ञा-चज्ञु खुल 
जातो है। उस प्रज्ञ-चद्धके द्वारा साधक पर्ञप्ति समतिक्रम 
कर नाम-रूप-पंचस्कन्ध करा यथाभूत श्चनिस्य-दुःख-अनात्म स्वभाव 
को दशेन करने लगते है । इस तरह अपने स्वखूप के यथाभूत 
दशन करने को विपस्सना = विपश्यना या विदशेन कहते है | 
इमे बढाना ही सतिपहन-विपपम्सना-मावना कहा जाता है ¦ 
यह्‌ तत्काल फलद।यक्र 8, कालान्तर मेँ न्ह, यह यही दिखाई 
देनेगला है, यह भावना निवास तक पहुंचानेवाला हे, श्मौर 
सधक इसे श्मभ्यास कर यही 'निवोणिक शान्तिः स्वयं प्रत्यत्त 
उपलब्धि कर सकते हैँ । 

सतिपदट्वान-विपम्सना-मावना की आधारशिला है सूत्र- 
पिटक वै; अन्तगेत दीघनिकाय का महासतिपट्रान सूत्र- जो शान्ति- 
प्रार्थी जिज्ञास साधको के निए श्रस्यन्त ही महत्वपूणं है । केवल 
“मह;सतिपट्ा नसूत्र' को पटकर, इस विषय के श्रभिज्ञ श्राचायं 
के निर्दशन के बिना, 'सतिपट्रान' का श्रभ्यासर कर नवीन साधको 
क सफतक्राम होना श्रतीव कठिन है । नवीनं विपश्यना-साधक 
की कटिनाई को ध्यान म रखक्रर, सति या जागरूकता का सतत 
अभ्यास कर उसे केसे सवल ओर सफल बनाया जाय उसी की 
क्रमिक व्यावहारिक शिन्ता संक्ेषप मे प्रस्तुत पुस्तिकामें दी ग्रहे | 

विदशंन-भावना कै द्वारा साधक श्रप्रमत्त हो अपने 
शरीर ओरं मन के विषय मँ सतत जागषक रहकर श्रपने चित्त 
को विशुद्ध, निमंल रौर निर्विकार वनाकर्‌, समाधि प्राप्तकर, 


( # ) 
“प्रम सस्य" का स्ताकार कर सकते दै । सतिपट्रन भावन 
के विषय मे भगवान बुद्ध कहते है :--भिह्ुश्रों ! प्राणियों 
कौ विशुद्धि के लिए, शोक-सन्तापसे चटने के लिए, दुःख 
दोमनघ्य का नाश करने के लिए, लोकोत्तर मागे के श्रधिगम्‌ 
के लिए श्रौर निवाश्‌-मुक्ति के सान्ात्कार के लिए- यह एक 
श्रकेला मामे है ।' 

सतिपटरन-विपस्सना-मावना के चार आलम्बन या 
प्मधार है --(१) कायानुपश्यना मावना--यने स्मृद्युपस्थान के 
साधक श्रपने शरीर के विषयमे, शरीर की प्रत्येक क्रिया क] 
जागदक रहकर सम्पादन करते ई ¦ 

(२) वेदनानुपश्यना मवना-- सुखदुःख रादि वेदनाश्चों 
के अनुभव करने के समय साधक श्रति सावधानी से निरन्तर 
जागरूक रहकर सुख-दःखादि वेदनाश्रों की मावना करते है । 
सुख-वेदना की स्परहा या दुःख-वेदना से वे कतर्‌ नही होते दै । 

(३) चित्तानुपश्यना-भावना--राग, द्वेष, मोह या कोई 
भी विकार यदि मन मे उटे तो विपश्यना-साधक् तुरंत सचेत हो 
जातिहै। इस तरह जागरूक रहने षे वे विक्रार स्वयंही नेष 
हो जाते है । 

(४) धमोनुपश्यना मावना--घम्मं या कुशलाकुशल 
चित्त-वृत्तियां जो भी मनम उठती है, विपश्यना-साधक के सतत 
जाग्क रहने के कारण कामुकता, द्रोह-आदि श्रकुशल चित्त- 
वृत्तियां स्वतः विलीन हो जाती है श्रौर श्रद्धा, वीयं, स्मरति, 
समाधि, प्रज्ञ प्रमृति कुशल वृत्तियां बहती है । 

सारे तरिपिटिक का सार श्रपरमाद्‌ या स्ृद्युप्थानं हे। 


( 1 ) 

इसी मे शमथ-विपश्यना श्रौर शील-समाधि-परज्ञा समाहित है ¦ 
इस लिए श्नन्तिम-शस्या पर लेटे भगवान बुद्ध ने श्रपने शिष्यो को 
"सारे संस्कार नश्वर है, अप्रमाद के साथ इस धम्म का सम्पादन 
करो" कहकर अन्तिम उपदेश दिया था। “अप्पमादं च्म 
पद्‌"--श्रप्रमाद च्रमृत-पद है । 

द्वितीय महासमर के बाद से भारत के पड़ोसी देश 
ब्रह्मदेश मेँ सतिपद्रान-विपस्सना-भावना का काफी प्रचार श्रौर 
प्रसार ह्या है । इसके त्रभ्याक्त के लिए समग्र तऋह्देश म 
्रनेकनेक विपश्यना-भावना-त्राश्रम ओ्रौर सतिपट्ान-भावना- 
केन्द्र बहुत से श्राचार्यो ने स्थापित श्रिये है। इन सावना- 
श्राश्चमों मँ बच्चों से लेकर वृद्ध तकर विपश्यना का नियमित 
ञ्यावहारिक शिन्ताक्रम लेने के लिए जतेदै। श्रभ्यास फरने 
बलों मे खी-पुरुष, भिनज्ञु-प्रतरजित, उपासक-उपासिकाय प्रमृति सय 
स्तर के आदमी सम्मिलित है । 

रंगुन-नगर के सच्निकट "शुासन-हित-श्राश्रमः एक श्रि 
परसिद्ध अन्तरष्िय-विपश्यना-मावना केन्द्र है। इस श्राश्चम 
का सवप्रघान कमेस्थान तथा विपश्यना-श्राचायं व गुरु है-- 
्रग्रमहापरिडत भदन्त शोभन महाथेर-जो देश-विदेश मं 
'महासी सयाडोः नाम से प्रल्यात दै। स्परद्युपस्थान-विपश्यनः 
भावना की सेडढान्तिक जानकारी चौर व्यावहारिक अभ्यास कै 
लिए ब्रह्ममाषा मै उन्होने बहत-सी पुस्तक, लिखी है। उस 
त्राश्रम मे व्रिपश्यना-टेनिग कोसलेनेके लिए विदेशो से भ 
श्ननेक लोग श्रते हँ। उनकी सहायता के लिए श्ंमेजी में कः 
एक विपश्यना क] व्यावहारिक ट्ेनिग-कोसं की पुस्तके श्रा 


( # ) 
की श्रोर से निकाली गई है। उन पुस्तकों मे से परस्तु पुस्तिका 
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हिन्दी-जगत मे विपश्यना-भावनाके व्यावहारिक श्रभ्यास्‌ 
के लिए श्रवतक कोड पुस्तक उपलब्ध नही है। मगध- 
विश्वविद्यालय के वत्तमान रीडर (हिन्दी) डा० श्री भुवनेश्वर 
नाथ मिश्र माधवः, एम० ए०, पी-एच-डी०, ने श्रव्यन्त भआ्ादः 
प्नौर श्रद्धा के साथ सवेप्रथम इस पुस्तिका का हिन्दी म अनुवादं 
कर्‌ हिन्दी-जगत का बड़ा उपकार कियाद गया के प्रसिद्ध 
धम्मंपरायण सेढ श्री गंगाधर उालमिया जीने सवं साधारण के 
हित के लिए इसको चपवाकर श्वम्मेदान सर्वोत्तम दान है" का 
अदश स्थापन क्रिया है। श्री माधव जी इसका हिन्दी- 
अनुवाद कर श्रौर श्री डालमिय। जी इसे हपवाकर महान्‌ पुरय के 
भागी हुयेदै। मेरी प्राथेना है, इस एरयानुभावसे वे सुखी, 
निरामय व दीषंजीवी होकर श्रन्त मे "परम शान्तिः निवस कः 
प्रधिकारी हो | 

श्रप्रमाद की शित्तायां सक्रिय विदशेन भावना जीवने 
उदान्नै के लिए यह दोरी-सी व्यावहारिक पुस्तिक्रा बहुतों के 
लिए सहायक श्रौर हित-सुखावह हो, गहं मेरी आन्तरिकं शुभ- 
क[मन्‌ ह 

सव प्रारी सखी हय | 
आश्विनी पूणिम। 


समन्वय -्ाश्रम अनागा युनन्द्र 


बुद्धबाया ध ॥ ९ 
सन्‌ १९६६ कमंस्थान तथा विपश्यना-आचायं 


विपश्यना-भावना 


विपश्यना-मावना की तैयारी 

जो भी व्यक्ति निष्ठापूवक ध्यान मँ बेटना चाहताहे रौर 
अन्तरृष्टि (विपश्यना-ज्ञान) भराप्त करना चाहता है उनके लिए 
उचित है ¢ प्रशिक्तण काल मे सासारिक विचारों शरोर क्रिथाश्रों 
सेष्ु्रीक्ञेक्ते। उसे “शील' का पालन करना चाहिए 
“प्चशील' मेँ श्र्हिसा, सत्य, श्चस्स्येय, ब्रह्मचयं शरोर श्रपरिगरह 
मुख्य हे । ध्यान मे प्रवेश कर विपस्सनाज्ञान के लिए शील 
सदाचार सद्विचार का महत्वपूरण स्थान हे । साधक को इस 
बात पर पूरा-पूरा विश्वास रखना चादिए कि उसके सदाचार रवं 
सद्विचार तथा शील द्वारा उसे “्न्तरेष्टि' श्रवश्य प्राप्त होगी | 
यदि साधक द्वारा कभी किसी महापुरुष का श्पमानदहो गया हो 
तो उसे तुरन्त निश्लल भाव से त्तमा मोगनी चाहिए । ध्यान 
मे बेठने के पहले त्रिशरण॒ या अपने इष्टदेव का मनदही मन 
स्मरण करना चाहिए ताकि भावना मे यदि कोद अपावन, 
शोभन दश्यश्राजायतोउनसे वह कदापि भयभीत नहीं 
होगा । किसी भी म्थितिमें बाहरी प्रभावों से विचलित नही 
होगा | 

दूसरी बात ध्यातम्य यह हे करि साधक श्रपने अ्ाचायं 
के प्रति च्रास्थावान्‌ होगा, श्रनुगत होगा। इसका लाभ यह्‌ 
होगा किं वह श्रपनी कटिनाहयों को श्रषने ्राचायं के सम्द्ख 
निः संकोचे माव से रख सकेगा श्रौर ्राचायं उसकी शंकाश्रो का 


( २ 


समाधान करते रहेगे श्रौर उसे ध्यान के मागं पर सदा श्रग्रसर 
होने मेँ प्रेरणा श्रौर परोत्माहन देते रहेगे, श्रावश्यकरलानुसार्‌ समय- 
समय पर श्रदेश प्रदान करते रहे ¦ 

निवौण (मुक्ति) परम म्खलमयी है! उसे प्राप्त करने 
का मागं भी मङ्गलमय हीदहै। विपस्सना का साधक निश्वयर्ह्‌ 
मागे-ज्ञान श्रौर निगीरा को संसिद्ध करल्तेगा। अस्तु इस पथ 
के पथिक का श्रपने ज्न्तिम ल्य की प्रा्तिमे पूणं विश्वासः 
होना चाहिए । जिन ल्लोगोँ ने निवीण॒ प्राप्त किया, उन सबको 
इसी साधना से गुजरना ही पड़ा । श्रस्तु साघक,के लिए यह्‌ 
परम सौमाग्य का विषय हे कि वह इस साधनमागं का अनुसरण 
कर रहा है । विपस्सना-ज्ञान की साधना श्ारम्भ करने क पठे 
भगवान कौ ध्यान करना चाहिए । 

साधक चाहं तो भगवान बुद्ध के नौ मङ्गलमय विशिष्ट 
गणो का मी श्रनुस्मरण कर सकते है । वे नौ गुण दै- 
भगवान बुद्ध परम पवित्र है, परमसंप्ाज्ञ है, ज्ञान श्रौर आराचरण 
मै पूणंतम है, कल्याण स्वरूप है, विश्च के ज्ञाता है, मनुष्य को 
सत्थ पर चलाने मँ परम कुशल सारथी दहै, देवताश्रो श्रौरं 
मानवमात्र गुरु है, संबुद्ध श्रौर महामहिमामय है| तवं 
साधक शअ्जपनी मेत्रीभावना विश्वभर के प्राणियों मँ वितरित कर 
दे, सब के प्रति अगाध करुणा का भावले श्रावे। यदि सभवं 
हो तो शरीर की ्षण्भगुरता श्रोर मृप्यु के श्राकस्मिकं श्राक्रमर्‌ 
प्र मी विचार करे | 

श्रव साधक सुखासन से बेठ जाय- जिस श्रानम देर 
तक, विना कष्ट पये ओ्रौर बार-बार श्रासन बदलते विना बेटा जाय 


( ३ ) 


वही रासन ठीक दहै) एक पैर पर दूसरा पैर रखने से दबाव 
के कारण गर्मी होती है भ्रौर फिर बेठने मे कष्ट का अनुभव 
होने लगता है श्रस्तुदोनों परो को थोडा श्रलग-अ्रलग रख 
जाय तो देर तक सुखपूवैक बेठने मे घुविधा का श्रनुमव होता 
हे। जिनं जमीन पर बेटने का श्रभ्यसिनही है वे श्रपनी 
यु विधानुसार आसनं पर बेठ सकते है । श्व साधक ध्यान का 
त्रभ्यास भ्रारम्भ करं | 


अस्याक् क अरस्म्‌ 

साधकं श्रपना ध्यान श्वास-प्रधास् पर ते जाय श्रथ 
सोसि ल्ञेने से पेट उपर की मोर उठता है श्रौर दोडते समय 
नीचे बेठता है उस पर ध्यानल्ञे जाथ । यदि आरंभ मै उठने 
रोर गिरने की क्रिया का ठीक-ढीकं यथावत शआ्राभास न मिल 
स्केतोपेटपर एकहाथया दोनों हाथ रख देनेसे वह क्रिया 
स्पष्ट हो जायगी ज्रि ससर लेने से पेट उठता श्रौर सांस होड 
देने सेपेट गिरतादहै। श्रववह पेट के उठने भ्रौर गिरने 
पर ध्यानकोकेन्दितकरे। साधक के लिए ध्यान मँ सति 
(स्मृति), समाधिश्रौर ज्ञान को उदबुद्ध करने के लिए यहं 
च्मत्यन्त सरल श्रौर परम सहायक क्रिया है। जैसे अभ्यासः 
बटता जयेगा, श्वासप्रश्वास के श्राने जाने श्रथवां पेट के उठने 
गिरने का ्रामाप्न सहज होता जायगा । 

'विपस्सना? (त्रन्तदृष्टि) का श्रभ्यास जेसे जैसे बदता 
जायगा साधक श्रपने छह इन्दरिय-द्वारा पर न.म-ख्प के बार 
यार उस्प्त-विल्लय को ठीक ठीक पकड सकेगा । च्यारम्भ मे साधक 
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के लिए, जिपतष्री 'सति' श्रौर समाधि श्रमी श्रपरिपक है नाम 
ओर प के प्रत्येक उदय-व्यय को जयों का त्यों श्रौर टीक 
तत्काल ही तत्काल पकड पाना कठिन प्रतीत होगा । आरम्भ 
मतो वह समभद्ी नही पायेगा करि बहा इन्दरियद्वारों पर 
सजग श्रौर सावधान रहकर, श्रपरमत्त रहकर नाम शौर ख्प को 
कैसे पकड़ा जाय । परन्तु श्वासप्रश्वास के श्राने जने की 
क्रिया तो स्वयमेव निरन्तरं चल ही री हे, उसे खोजने के लिए 
कही बाहर मटकरना नही है । अतएव साधक सुस्थिरं चित से 
श्वास्तके ्राने जनेयापेटके उटनेश्रौर गिरनेकी क्रिया पर ध्यान 
रखे श्रौर खूब गहराई से बह ध्यान से दखता रहे । हो, ना 
जाना या 'उडा श्रौर गिरा, उव श्रौर भिरा पर ध्यान तो रटे, 
परन्तु इन शब्दों को मुख से उच्चारण करने की कतई श्रावश्यकता 
नहींहे। श्वास-प्र्रास्कोया पेटके उठने श्रौर गिरने की 
क्रिया को अधिक जाग्रत या बल्तवती बनाने के जिए जोर-रर 
सेसोसलेनेकी भी कतई त्रावश्यकता नहीं है । यदि साधक 
जोर्‌-जोर से जल्दी-जस्दी ससि लेने लगेगा तो वह तुरन्त थक 
जायेगः। इसलिए श्रावश्यक है किं साधक सहज शूप मँ दही 
श्वास-प्रधास की छन्दमय गति य। पेट के उठने मोर गिरने परं 
ध्यान रखे | 

इस प्रकारं जब साधक सास कं श्राने-जाने या पेट के 
उठने-गिरने पर श्रपना ध्यान जमाये इए हे, यह सवंथा स्वाभाविक 
ही है कि उसके सकत्प, संस्कार, इच्छां, विचार, विभाव, 
कर्पनाएं भीद लगा दं। इन मानसिक क्रियाञ्मो कौ श्रवहेलना 
नहीं की जा सकती । बे जेते ही श्रावं तुरन्त उसी त्षण॒ उन्हे 
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अवलोकन कर तेना चाहिए, मन ही मन उन्हं देख लेना चाहिए। 
चस देखने मात्र सेवे दह या गल्ल जायगी बशतं कि साधक 
उन मेँ उलमे नर्ही । सतत जागरूकत। श्रौर सावधानी ही इस 
साधना का प्रण॒ हे । 

उदाहरणाथे, मान लीजिए कि आप मावनामें बेटे इए 
हि श्रौर सोसिके श्ने-जाने या पेट के उटने-गिरने पर ध्यान 
लगाये हुए है, उसी समय को$ कल्यना' श्राई-- तत्काल सन 
ही मन (कल्पना श्राई, “कल्पना श्राई' देखे, कोई "विचारः 
श्रायातो मन दही मन "विचार श्रायाः "विचार आयाः नोर करे, 
यदि "चिन्तन" श्रायातो मनदही मन नोट करं, चिन्तन भराय, 
चिन्तन श्राया, कोई इच्छा जगी तो मन दही मननोट करं, इच्छा 
जगी, इच्छा जगी, किसी प्रश्न की गुस्थी मेँ समभ श्राते इए 
ममम आयी, समभ आयी, मन ही मन अ्रवल्लोकन करे 
उन म उलभ नहीं । मै विचारकररहारहँ, मै कल्पना कर 
रहा ह, मे इच्छा कर रहा ह--रेसा नहीं । उसमे अपने मैः 
का मत सान्यि। मेरी कल्पना, मेरा विचार, मेरी इच्च 
मेरी समम-एेसा भानदी। मै श्रौ भेरा इस प्रक्रिया म 
उलभ नही, फेसे नहीं । तरस्थ दय कर श्रानवातते विचार, 
केत्पना, इच्च, संकल्प को देखते रहं श्रौर मन दही मन उनके 
श्रानेकोनोट करते र्हं । नोटक्रतेष्टीवे यातो दह कर 
या गलत कर्‌ स्वयमेव गायब हो जायेगि श्रौर आप श्रपने साधन. 
पथ पर्‌ निधिन्त निरापद, बेखरके बदते जायगे। घ्यानं 
केरते समय यदि श्रापदेखतेदहै फि श्रापका मन बाहर चक्कर 
लगाने निकल गयाह तो मनही मन नोर कर तत चक्कर लमा 
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टा है, चक्कर लगा रहा हे, यदि कही जा रहादहैतो जा रहा, 
जा रहा है, पहुंच रहा है तो नोट कीजिए पच रहा है, पहुंच रहः 
है. किसी व्यक्ति से मिल रहा हे तो मिल रहा है, मिल रहा, 
उनसे वातं कर रहा हे तो बोल रहा है, बोल रहा है, बहस कर 
रहा है तो बहस कर रहा है, बहस कर रहा है | यदि ध्यान 
मे कोड दृश्य, कोई ज्योति, कोद रंग दिखायी पडे तो दीख 
रहे, दीखरहाहे। एसे मानसिक दृश्यों को तबतक बार 
यगर्मनदही मन देखते रहं जबपत्तकक्रिं वह बिला न जाय । 
उनके बिला जाने पर फिर ससि के ्राने-जने या पेट के उटने 
गिरने पर ध्यान को केन्द्रित कर दिया जाय। कहीसे ज्लौट कर 
फिर यहीं आ जाना हे, क्योकि यही वह खूंटी है जिससे मन 
चधा हश्राहे। इस प्रक्रियामें प्रायः महम राल भर जाता 
हे। यदि उसे निगल जने की इच्छा इई तो नोर करं- 
इच्छ] हो रही हे, इच्छा हो रही दहै, यदि निगल् जाय तो 
"निगल रहा ह", ^निगल रहा द्रः यदि थूक देने का विचार 
श्राया तो ध्यूकरहादह, धयूकरहा ह भ्रोर तब फिर सस्‌ 
कं श्राने-जनेयापेट के उटने-गिरने पर ध्यान च्ल जाय। 
यदि गदन सुकाने कौ इच्छा हो तो “इच्ला हुई", "इच्छा हुदै, 
छुकाया तो यकाया, सुकाया । यदि गदेन सीधी करने की 
इच्चा हुई तो “इच्छा इई", "इच्छा हई", गदेन सीधी करली तो 
सीधी इई', (सीधी इई' । सुकाने श्रौर सीधा करने की क्रिया 
हुत धीरे धीरे होनी चाहिए । फिर तुरन्त श्रपने श्राप मन 
सोसि के ्राने-जाने या पेटके उटनै-गिरने पर ध्यानस्थहो जाय ¦ 

चूकरि साधक को एकहीश्रसिनसेदेर तकं ध्यान में 
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बैठना होता है यह बहुत स्वाभाविकतया संमव है कि वह 
श्रपने शरीरम थकानकायाश्रगों मे कड़ापन (51658) क] 
श्मनुभव करे। एसो श्रवस्था मँ जहां थकान काबोध हो रहा 
है वहो ध्यान ते जाकर धका, 'थका' या "कड़ा, 'कड़ा' काध्यान 
करे- स्वाभाविक रूपमे नतो बहुत धीरे धीरे, न भटके मे] 
ण्य करते ही थकान ग्रा कडाण्न का भाव स्वय धीरे धीरे गाय 
हो जायगा । पेसाभीदहो प्कताहे क्रि बह थक्रान या कड़ापनं 
वद जाय श्रौर यहा तक बढ़ जाय कि श्चसद्य हौ जाय। एसी 
वस्था मे साधक चाहने लगता है किं रासन बदल दिया 
जाय श्रौर तब उसे मन ही मन शअ्रवलोकन करना चाहिए चा 
रहा हू, चाह रहा हू, श्रौर तब श्रपना आसन धीरे चीरे साथ ही 
्रतयेक स्थिति का क्रमशः ्रवलोकन करते हुए शनैः शनैः बदलन। 
चाहिए । उदाहरणा, यदि हाथ उढाना चाहता है तो मन 
ही मन नोर करे "चाहता हं" "चाहता हू", उडये तो “उ रहा ह, 
"उठा रहा ह फैलवे तो फैला रहा ह, "फेला रहा ह, 
अुकये या मोड़ तो "मोड़ रहा ह, मोड़ रहा ह, गिराये तो गिरा 
रहा हू' "गिरा रहा हू", पथ्वी को स्पशं करने लगे तो श्ट रहा हे' 
श्लु रहा है" । ऊपर बताये सार कायं बहुत ही धीरे धीरे प्रस्येक 
स्थिति की बारीक से बारीक बात का श्रवललोकन करते हए करना 
चाहिए | श्र साधक जब श्रपना श्रासन बदल कर सुस्थिर 
बेठ गया है तो पुन. सोपि के ्ाने-जाने या पेट के उटने-गिरने 
पर अपना ध्यान जमाद्‌। यदि उसके शरीर मे कही गमीं 
क} बोधहोरहाहोतो उसस्थान पर शगरमः, 'गरम' का ध्यान 
करतेदही गर्मी समाप्त हयो जायगी यदि श्रीर्‌ वेः किसी भष्य 
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मे खुजली उठ रही है तो उस स्थान विशेष पर मन को टिका 
कर्‌ खुजल रहा है, खुजला रहा है का ध्यान करे, न तो बहुत 
धोरे धीरे, न बहुत जस्दी जस्दी । यदि वैसा करते खुजली 
गरपते त्रप मिट जाय तो साधक पुनः ससि के श्रनि-जने या 
पेट के उटने-गिरने पर अपमा ध्यान टिका दे। यदि साधक 
एसा श्रनुभव करे क्षि खुजलो जा नही रदी है बल्कि बढती ही 
जा रही है श्रौर श्रसह्यहो रही है श्रौर वह उसे खुजलाना ह 
चाहता है तो उसे श्रपनी इम इच्छा का श्रवलोकन कर-- 
"चाहता ह" "चाहता ह" श्रौर बहुत धीरे धीरे अपना हाथ उठाकर 
उस स्थान को खुजला ले परन्तु प्रत्येक स्थिति का सावधानी 
ॐ माथ न्रवलोकन करता जाय~ जैसे “उदा रहा द' "उठा रहार, 
रहारा, खुजला रहा ह, खुजला रहा ह । रोर 
प्रव हाथ हटा लेना है तो फिर परलयेक स्थिति का सावधानी क 
साथ नोट करते हए ही हाथ हटा ले । फिर सोसि के आने-जाने 
या पेटके उग्ने-गिरने पर ध्यान केन्दित करले। 

भावना के समम यदि शरीरके किसी भागमे ददं करा 
अनुमवहोरहाहोतो मन को उस स्थान विशेष मेँ टिका कर 
दहो रहा", 'दर्दहोरहाहै', 'पीड़ाहोर्दीहे' "पीड़ाही रहं 
हे, “कष्ट हो रहा है, "कष्ट हो रहा हे', का श्चवलोकन करे) इमी 
प्रकार यदि थक्ान अनुभव कर रहा हे तो "थका, थका, सिर मे 
चद्घर श्रारहाहैतो च्चक्छरश्रारहा हे, "चक्र च्रारहा है" 
रेख करते ही साधक यह देखेगा कि ददं या पीडा या थकान 
यासिर ॐ चक्र सब गायव हो गयादहे। रेसामीदहो सकता 
दै किदद वद जाय तो साधक चैवे के साथ उ श्रवलोकन 
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करता रहे, घबड़ये नही । यदि वह थोड़ी देर श्रपनी भावना 
को बनाये रहा तो ददं अवश्य भिर जायगा परन्तु फिर भी यदि 
ददं नहीजारहाहै नौर ्रसह्यहोरहाहे तो वहां से ध्यान 
हटकर वह श्वास प्रास के अने-जाने था पेट के उटने-वेटने 
पर श्रपना ध्यान जमा दे । 

कभी कभी समाधि म थोड़ी प्रगति होने के बाद साधक 
यह अनुभव करता है कि असह्य पीडा होने लगी है या एेसा 
लगता जेसे दमधुटरहाहो, या कोई द्यूरी चुभो रहा है 
य] सुह चुभो रहा है या उसके शरीर पर द्ोटे होट कदे कीड 
घूम रहे है। कभी कमी जोर की खुजलाहट होगी, घोर सदी 
या भयंकर गर्मी का बोध होगा। साधक जैसे ही श्रपन। 
ध्यान वंद्‌ कर देगाये अनुभव भी ्रपने श्राप ही समाप्त हो 
जायेगे | परन्तु फिरजेसे ही ध्यान करने लगेगा कि रेस 
बोध फिरिञआजुरगे। सचतोयहहैकिये कष्ट-बोधन तो 
कु भी महत्वपूणं होते है श्रोर न कोई बीमारी दीदे) येतो 
शरीर मे पह्ते ही से विद्यमान रहते है परन्तु चूंकि हम करं 
शरोर भी महत्वपूणं कार्यो मेँ संलमन होते दहै ये ्लोटे द्योटे दोष 
दिये पड़ रहते है । ध्यान के समयये जाग उठते है क्योकि 
मन की शक्ति प्रबल हौ जाती है रौर इसी लिए साधक उन्हं 
जान पाता है रोर पकड़ पाता है रौर उन पर विजय पाने 
स्थितिमेदै। यदि साधक अपने ध्यान मँ संलग्न रहे तो 
वह निश्चय ही इन अ्रपरिय बोधो पर विजयी होगा रौर तव 
फिर उस पर ये हाबी नही होने पायमे | 

यदि साधक अपने शरीर को लाना चाहता है तो 
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यहे चाहता हं , चाहता ह, शभ्रौर फिर दोलायित होते समय 
दोलन रहा है, दोल रहा है की भावना करे। कभी कभी एेसा 
भी हो सक्ता है कि साधक जव भावना मे बेडा हृश्रादहे तो 
उसका शरीर स्वयं दायें-बायं या श्रागे-पीहे दोलायित होने लगे | 
इससे उपे उद्धिन या चिन्तित नह्य होना चाहिए । श्रौरनतो 
इससे उसे प्रसन्न ही होना चाहिए या चाहना चाहिए फं यह्‌ 
होता रहे । उसे स्मरण रखना चाहिए कि इस दोलायन पर 
ध्यान जाते ही यह स्वतः बन्द हो जायगा उसे एेसी स्थिति 
म मन दही मन दोल्ल रहा है, दोल रहा है, अवलोकन करना 
चाहिए--न तो बहुत धीरे धीरे, न बहुत अल्दी जल्दी श्रौर वह 
देखेगा किं कुह देर बाद यह दोलायन श्रपने श्राप समाप्त हो 
जायगा । यदि पिर मी दोल्लायन समाप्त न होकर ओौर तेजी 
पकड ले तो साधक को चाहिए कि फिसी दिवालसे पीठ रिका 
जे या श्रपने विस्तर पर लेट जाय श्रौर फिर श्रपने ध्यान मेँ 
संलन हो जाय । शरीर म यदि केपकपी यां थरथराहट ह 
जाय तव भी इसी प्रक्रिया का श्राधारं लेना चाहिए] ध्यान 
जसे जेसे प्रगाढं होता जायगा तो कभी कभी गुदगुदी का 
श्रनुभव करेगा यारीढके भीतर से या सरे शरीर म एक्‌ 
शीतल धारा के प्रवाह क श्रनुमव करेगा। यह श्रौर कुच्‌ 
नही प्रीति का प्रवाह है जो ध्यान की सफल प्रगतिमें होता ही 
ष्ै। साधक जब ध्यानम बेडा होगा तो रचमात्र की हस्ी 
श्रावाजसे थी वह्‌ चमद्छरृतदहये जायगा इसका कारण यहं 
हे करि श्रव साधक 'फस्सोः स्पशोनुभूति का विरोष अनुभव करतः 
रहेगा । यदि ध्याने शरीर की स्थिति बदलने की इच्छा 
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हो तो बदलने की प्रस्येक श्रवस्थाको वह्‌ मन ही मन देखतः 
जाय श्रौर्‌ धीरे धीरे सारी प्रक्रिया के एक एक तफसील या 
व्योरे को अवलोकन करता हुश्रा शरीर के भ्रंगाँ को पुविधानुसार 
यथारुचि बवदलत्े। हो, यह बहुत ही धीरे धीरे होना चादिए 
ताकि ध्यान मे उस कारण किसी पकार का विघ्न या वित्ते 
न श्रवे। 


ध्यान कै समय यदि प्याप्त का अ्रचुमव होने लगे तौ 
साधक नोट करे प्यास लगी है, ध्यास लगीहैः। शब वह्‌ 
यदि खड़ा होना चाहता है तो "चाहता हं ' "चाहत। हं " । तब 
खडा होने की प्रत्येक क्रियाके एक एक व्योरे को वह्‌ नोः 
करता जाय श्रौर खड़ा हो रहा ह, खडा हो रहा ह . की भावना 
करता रहे । खड होकर जब वह सामने देखने लगे तो दख 
रहा ह, देख रहा हं, फो मन ही मन नोट करे श्रौर अरव यदि 
वह्‌ आगे चलना चाहता है तो पहले चाहता ह, चाहता ह+ 
प्रर रागे बडे तो "चल रहा ह" "चल रहा ह" ओरौर प्रत्येक कदम 
कदम प्रर चलने कौ क्रिया को नोट कृरता जाय । चलते समयं 
चलने की प्रत्येक त्रिया को भली भाति नोर करता रहे-'उद 
रहा ह” "रख रहा ह" श्रौर तव फिर उठा रहा हू ?, रगे बद 
दहा ह श्रौर रख रहा ह अथवा उठा, चला, रखा । अव जव 
वह पानी केषडे को यानल्लको देखे तो भावना करे "देख रहा 
देख रहा ह्‌, सुक जायतो रक गया 'र्क गयाः, हाथ फलाय 
तो "फला रहार" फैलारहादहं ग्लास या क्पलयूलियातो 
श्लु लिया' श्लु लिया, पनी म म्लस को इनाया या पनी 
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उसमे डाला तो डवा रहा ह" (इवा रहा हं दाल रहा हं 
दा्न रहा हं" जब हाथ म्लास कोश्रोटोंके पस त्श्रवेतो 
लारहाह, लारहा हं. ; जब ग्लास अधरों कोदुनेलगे तो 
लुरहा हे" श्लुरहा हेः, पानी का स्पशं पाकर्‌ जब शीतलता का 
्रनुभव करे तो 'ठढा' “ठंडा, जब पानी पीने लगे तो षीरह। 
"पी रह। हँ“ ग्लास रखने लगे तो शख रहा र्हं “रख रहा हं. 
टाथ हटाने लगे तो हदय रहा. ,हदय रहा ह. शरीर का कोई 
अ्रंगच्वूजायतोलू रहा हं., चू राह. श्रोर अब पानी 
पीकर जब लौटने की इच्चा हो तो इच्छा हो रही हे", “इच्छा 
हो रीदे" ओमोरध्यानकेस्थानको जारहाहेतो जारहार्हे. 
"जा रहा हे. श्रपने स्थान पर पर्हुव कर शहर जायतो “हर 
गसः "ठहर गया" ओर यदि वहो कुचं दर खड रहना चाहे तो 
सोसि कं श्राने-जने या पेटके उटने-गिरने पर ध्यान जमा जते! 
रच यदि वह बेड जानां चाहं तो “चाहता ह. "चाहता ष्ट. । बटन 
केस्थानतकजारहाहैतोन्ना रहा ह जारहारह"; पहुंच 
जाय तो "हुच मधरा पहुंच गथा; वेटने के पहले वंटने की इच्छं 
को नोर करे, चाहता ह. “चाहता फर 'बठ रहा हं. बट 
रहा ह, श्रव धीरे धीरे बेटने कौ सारी प्रक्रिया को नौट करर 
हए बेड जाय । हाथ प॑र को अपनी श्रपनी जगह लनं क) 
प्रत्येक प्रक्रिया को सावधानी से भक्षी मति नोट करता जय | 
वेड जाने पर अरव वह सास के श्राने-जाने या पेट के उटने-भिरने 
प्र ध्यान जमा जते । 

साधक जब लेटना चाह तो व्वाहता ह” ष्चाहता ह, की 
भावनो करे श्रौर लेने तक की प्रक्रियाके एक एक व्योरे यः 
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तफसील पर ध्यान रखे, जेसे - उठा रहा ह उठा रहा ह्र, 
परो को "फला रहा ह, फेला रहा ह्‌", “सुक रहा ह, मुक रहा 
ह, श्रादि। लेटजायतो न्लेट रहा ह, लेट रहा हं 

तक्यिसेसिर च्युजायतो श्लु रहाहे, ल. रहा हे'। फिर 
शरीर के एक-एक रंग को लेटने की स्थिति म यथास्थान रखते 
हुए उसपर ध्यान रखे । ये सारे कायं धीरे धीरे होने चाहिए 
प्रौर पूरी तरह लेट जाय तो फिर सस के भने-जने या पेट के 
उठने-गिरने पर ध्यान रिका देना चाहिए यदि लेटे ल्तेटे 
साधक ददं का अनुभव करे, थका थका अनुभव करे, गर्मी का 
श्रनुभव करे या खुजलाहट का श्रनुभव करे तोहन मं से एक 
एक कौ स्थितिको मन ही मन नोट करे । राल धट जाने या थक 
फकने या ददं का श्रनुभव करते इए विचारो, भावों, चिन्तनों 
इत्यादि का तथा हाथ, पैर ओर शरीर के हिलने इलने का 
उसी भाव से नोट करता रहे जिस भावसे ध्यान मँ बैठने की 
स्थिति मे करतादहै। यदि कोर विशेष बात भावना को केन्द्री- 
मूत करने के लिए नही है तो साधक तुरन्त सोपि के आने-जाने 
या पेट के उठने-बेटने पर ध्यान केन्द्रित कर ले। तव यदि 
उसे नीदश्रानेल्गेतो नीदश्रारहीहे, नीद श्रारही है, 
यदि रख भिपने लगे तो “सिप रही है, भिपरही ई, नोट 
करे । यदि साधक श्रपने ध्यान मेँ एकाग्रता सिद्धकरले तो 
वह देखेगा नीद या ओंखं भिपने की स्थिति का नोट करतेदही 
नीद्‌ या मपकौ अपने आप समाप्तहो जायगी श्रौर तुरन्त उसे 
एक विचित्र ताजगी का श्रनुभव होगा| प्रि व्ह तुरन्त 
सस के आने-जने या पेट के उटने-गिरने पर श्रपना ध्यण्न्‌। 
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केन्धितकरलेगा। यदि वह नींद या भोपकी पर विजय नहीं 
प्राप्त कर पाये तो भी उसे अपने ध्यान को चालु रखना चाहिए 
जवतक उसे नीदन श्रा जांय। 

नीद “मवंग-संतान' के सिवा शरोर है क्या? या यह जन्म 
के समय की पहली चेतन-स्थिति श्रौर मृत्यु के समयं की 
श्रन्तिम चेतन-स्थिति ही तोहे। चेतना की यह स्थिति 
बड़ी ही दबेल होती है श्रौर किसी भी पदाथे को जान नहीं 
सकती । जाग्रत श्चवस्थामे भी भवंगक्षी यह्‌ स्थिति देखने 
सुनने सोचने के च्षणो के बीच चीचम भी बराबर श्राया करती 
है। परन्तु चकि भवंग कौ यह स्थिति कुच क्षण ही रहती 
है इसी लिए यह स्पष्टतः पकड मे नही श्राती। नीद भवंग 
की यह स्थिति देर तक उहरती हे, इसीलिए स्पष्टहो कर 
पकडमेंभ्राजातीहै। नींद किसी प्रकार का चिन्तन या 
ध्यान संभव नहीं है । 

जागते ही साधक जागने के प्रथम त्तण से सति का 
भ्रभ्यास शुरू कर दे--जाग रहा हे, जाग रहा ह५। आरम्भ 
मेही साधक के लिए जागतेदही प्रथम त्षण से दही स्ति का 
द्रभ्यास करना कठिन होगा-जिस क्षणु उसे याद श्रा जाय 
तभीसेशुरूकरदे। उदाहरण के लिए जिस त्तण उसे 
चिन्तन का ध्यान त्रये, चितन कर रहा ह. चितन कर रहा ह. 
श्रौर फिर वह सोस श्ने-जने या पेट के उटठने-गिरने पर 
ध्यान ट्किदे। शरीरके एकएकञ्चंगके हाथ पेर श्रादि 
के मोडने, घुमान, सुकाने, फलते आदि का नोट करना 
चाहिए । यदि षह समय के बरि म सोचरहा है तो सोच 
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रहा ह, सोच रहा ह, यदि वह॒ उटना चाहता है तो “वाहतां 
ह, चाहता ह", यदि वह उठने क लिए शरीर को साध राह 
तो "साध रहा. , साधरहाहं?, शरोर जंसे जंसे धीरे धीरे वह 
श्रपना शरीर उठा रहाहै, 'उटारहादह्ं, उड रहा हर, 
मढने को स्थितिर्मे श्रा जायतो बढ रहा ह, , बेठ रहा हं 
प्रर यदि वह बेटने की स्थिति मेँ कुच देर तक रहना चाहता 
हेतो तुरन्त उसे सोप क श्राने-जने या पेटके उठने-गिरने पर 
ध्यान टिका देना चहिष | 

यदि साधक अपना हाथ मुंह धोना चाहता है यां 
स्नान करना चाहता है तो प्रस्येक स्थिति को सावधानी के साथ 
क्रमानुसार पूरे व्योरे या तफसीलको मनदही मन नोर करता 
जाय, जेसे देख रहा ह, देख रहा ह, फेला रहा हं, फेला रहा 
हु', लोय उठते समय 'उठारहा ह्‌ , उढा रहा ह ', बाद्टी मेँ उसे 
डबाते समय (इवा रहा हू इवा रहा ह ", उसे निकालते इए 
"निकाल रहा हं , निकाल रहा ह †, शरीर प्र दलते समय *टाल 
रहा हं, ढाल रहा ह्न", जल के स्पशं की शीतलता का श्रनुमव 
करते इए "ठंडा, ठंडा, शरीर को रगड़ते या मलते हुए-- ^रगड्‌ 
रहा ह्रं, ड़ रहा हं ',-इसी प्रकार प्रत्येक क्रिया कौ एक एक 
बात को मन दही मन नोट करता जाय । इसी प्रकार कपडे पहनते 
हुए, बिस्तर बिाते हुए, दरवाजा बद करते समथ या खोलते 
समय या किसी चीजकोलेतेयादेते समय वह उस क्रिया के 
एक एक व्योरे पर क्रमानुसार परा पुरा ध्यान देता रे इसी 
प्रकार भोजन करते समय भी एक एक ॒तफसील पर क्मानुसारं 
ध्यान रखेगा- जैसे जब वह्‌ भोजन की भ्रोर देखे तो ष्देख 
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ग्दा हे, देख शहा दै, भोजन को श्रपने हाथ स परोसे तो “परोम 
शहा हि, , परोस गहा ह्‌. , भोजन जब हाथसे मुह तक पहुचे तो 
'पहुच रहा है, पर्हुच हे", भोजन के लिये जव गदन सके तो ुक 
रहा है, क रहा दै, जब मोजन काकौरश्रोटोकोदह् ले तो 
चरू रहाहै, छु रहा हे'+जब कोर मुंहमें ्रागयातोश्रागया है 
श्रा गया हे", भोजन को चवाने के लिए जब मुहको बंदकर तो 
वंद है, बद हे", जव हाथ पुनः थाली की ग्रोर जायतो “जा रहा है 
जारहा है", हाथथाली को हुए तो श्छ राह दू रहा दहै", गदेन को 
सीधी करे तोःसौघा कर रहा ह, सीधा कर रहा हू", चने लगे तो 
'चवा रहा हू, चबा रहा हरं, स्वाद को जनि तो 'जानरहा हँ , जान 
रहा हू, भोजन को निगलने लगे तो "निगल रदा ह, निगल रहा 
ह, मोजन अन्दर जाते हुए ्रतोंकोह्युएतोष्ुरहाहै, यू 
रहाहे' । इस प्रकार प्रव्येक कौर के साथ वह प्रत्येक क्रिय 
को नोट करता जाय जब तक वह पूरा भोजन न कर ते । श्रारम्भ 
म कदे छुट हो जायगी परन्तु साधक को इससे विचलित नहीं 
होना चाहिए । उसे श्रपने उदेश्य की संसिद्धि मे इस श्रभ्यासं 
म पूणेतः तत्पर रदना चादिए । जैसे जेसे श्रभ्यासत बढ़ता 
जायगा दयूट कम होती जायगी ओौर रागे बने पर तो जिन 
व्योरों की चच। उपर की गयी है उससे भी अधिक विस्तार में 
वह व्योरे को नोट करता जायगा । 


ध्यान मेँ प्रगति 


कं दिन श्रौर्‌ एक गत इस श्रभ्यापस्तको कर लेने के 
अनन्तर साधके यह अनुभण केरे कि उसको ध्यान विशेष 
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प्रगाद़ भ्रौर सथन होता जा रहा है श्रौर वह सोस के श्राने-जाने 
या पेट के उटने-गिरने पर श्रपना ध्यान आसानी से केन्छित 
फिये रह सक्रताहै । यदि वह्‌ बैठने कीस्थित्तिमेदहै तो पेट 
के उटने-गिरने श्रौर प्रपनेवेटनोको भीमन ही मननोट करता 
जाय--उा, गिरा, बैठा", उठा, गिरा, बैठा ।' यदि वह जेट 
एदे तो मन दही मन नोट करे-उठा, गिरा, सोया, उट, 
गिरा, सोया । यदि वह्‌ इन तीन चिन्दुश्रों पर एक साथ मन 
को एकाग्र करने मे कठिनाई का श्रनुभव करताहै तो सपि के 
श्रने-जाने या पेट के उटने-गिरने पर ही ध्यान टिकियि। 

जव साधक त्रपो शरीर को क्रिसी क्रिया की तफसीलं 
पर ध्यान लगये इएदहे तो उसे युननेया देखने शी क्रिया मेँ 
संलग्न नहीं होनाहे। सोसि के भ्राने-जाने या पेट ॐ उठने 
गिरने पर ध्यान जब हे श्रौर उसी समय कीं कोई दृश्य 
दखने की भ्रोर टष्ि चली गडेतो पुरत नोट करना चाहिए 
देख रहा हृ" देख रहा हः । श्रौर फिर उसे सोसि के शने 
जनियापेरके उठने गिरने पर ध्यान रिका देना चाहिषए। 
यदि कोई व्यक्ति उसके दृष्टिपथमें श्रा जायतो "देख रहा है, 
देख रहा्हे" को दो तीन बार नोट कर ले, फिर सस के ्रने- 
जनेयापेटकै उटने-गिरने पर ध्यान टिक! ज्ञे। यदि के 
ध्वनि या शब्द युन! दे तो ्युन रहा ह, सुन रहा ह, को दो-तीन 
बार नोट करले श्रौर तब सोसके श्राने जने या पैट के उठने 
गिरने पर ध्यान रिका ञे । यदि जोर की ध्वनि जसे कत्ते के मूकने, 
जोर जोर से बोलने, जोर जोर से गाने की ध्वनि सुनता हतो 
पुन रहा हृ सुन रहार्हे. दोया तीन बार नोट कर जे श्रौर 
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तब श्रपने ध्यान को सोसि के ्राने जनेया पेट के उठने गिरने पर 
जमा ते । यदि वह उन शब्दों के सुनने म लग जायगा तो संभव 
ह कि उन उन वस्तुश्रोँ म उलभ जाय श्रौर्‌ तव फिर सोसिके 
श्रने-जाने या पेट के उठने गिरने पर उसका ध्यान न जम सके | 
इसी प्रकार किलेशोः-मनको च्खुब्य करनेवाले विकार जनमते श्रौर 
बटते है | यदि एसे विचोर श्रावं तो बह तुरत दो तीन बार नोट 
करे--'विचार कर रहा हं., णविचार कर रहा ह. ओर फिर 
ससि केश्राने जानेया पेट के उटने गिरने पर ध्यान रिकये। 
यदि शरीर के हिलने इलने की किसी क्रिया को नोट करने मे मूल 
हो जायतो भूल गयाः भूल गया' मन ही मन नोट करे श्रौर 
तव अपने नियमित ध्यान मे संलग्न हो जाय । कभी कभी ध्यान 
की प्रगाढावस्था मे यह अनुभव करेगा करि सोसि की गति धीमी 
हो गई है श्रौर पेटके उठने गिरनेकी गति भी पकड़में नही 
श्रा रही है पेसी ्रवस्था मेँ यदि बहवेडाहइश्रादैतो उसे च्वैटा 
हू रहा. ;बेगहं, लू रहा ह. पर ध्यान टिकाना जाहिए या 
यदिलेयहुश्राहै तो लेयहुश्रा हण च रहार्ह पर ध्यान 
लगाना चादिए । चु रहा है, च. रहा, का ध्यान करते समय 
किंसी स्थान विरोष का ध्यान न कर विभिन्न मागोँकास्थनोंका 
ध्यान श्रपेक्तित है । कम से कम तीनया चार स्थानतोहोनेही 
चाहिए । 

इस प्रशिक्षण म कुल समय लगा चुकने पर साधक के मनं 
म ठेसा भाव उठ सकता हे कि यथेष्ट उन्नति नहीं हो रदी है भौर 
उसे सुस्ती का माव श्रा सकता है । एसे समय ससुस्ती' घुस्ती' 
की भावना करे । इतना ही नही, सति (स्मृति) समाधि श्रौर ज्ञनं 


( १६ ) 


(अन्तटेष्टि) मे पर्याप्त उत्ति उपलब्ध करने के पूवं साधक के 
मन मेँ इस प्रशिक्षण कौ उपयोगिता श्रौर सच्चा के बारेमे भी 
सन्देह उट सकता है । एसी स्थितिमें वह मनही भन भावना 
केरे--"संदेहमय, संदेहमयः, कभी-कभी वह उत्तम परिणाम की 
अआशा-अपेत्त्‌। मी करेगा - एेसे समय रशा कररहाहं, श्राशा 
कर रहा हृ" की माना करे । कभी-कभी वह्‌ श्चपने प्रशिक्षण की 
संपूण प्रक्रिया को याद करने की चेष्टा करेगा-एेसे समय (स्मरण 
कर रहा हू, स्मरणं कर रहा हू या सोच रहा ह सोच रहा हं 
को भावना करे । कभी-कभी वह सोचने लगेगा कि उसके ध्यान 
का विषय, नामे याष्प। रेते समयमे मन दही मन भावना करे 
जच रहा ह ", जोच रहा 'ह। कभी-कभी वह भ्रपनी साधना से 
ऊब कर उदास हो जायगा, एमे श्रवसर पर 'उदास' “उदास' की 
भावना करे । कमी-कभी श्चपनौ साधना की सफलता पर उसे हषं 
रोर प्रसन्नता का श्ननुमव होगा, रेसे श्रवसर पर प्रसन्न श्रसन्न' 
की भावना करे । सारांश किं साधक अ्रपने मन की प्रत्येकं श्रवस्था 
को सावधानी के साथ देखता रहे श्रौर एक-एक को नोर करता 
रहे । फिर सोसि के अनि जने या पेटके उठने गिरने पर ध्यान 
यिकान्ञे। प्राततः जागनेसे रात कै सोने के समय तक साधना 
का समय हौ । इस प्रकार साधक जब तक जागता रहे पूतः 
सावधान श्रौर प्रमाद रहित रहे । इसमे किसी प्रकार की शिथिलता 
न भ्राने पवे। साधना के परिपक्र हो जाने पर साधक यह्‌ स्वयं 
्रनुभव करेगा कि उसे श्रव नींद की जरूरत नहीं है रौर वह 
रात ^ लगातार साधना करता रहेगा, अविच्छिन्न ओरोर ्रखण्ड 
भवस) 
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भले या बुरे जेमे भी विचार मन मे उठ साधक प्रत्येक मनः- 
स्थिति को श्रच्छी तरह परखे शरोर उसे मन हौ मन ्रवलोकन 
करे | शरीरकी जोभीक्रियादहो हर्की या बड़ी, साधक प्र्येक 
क्रिया को मन ही मन अवश्यं श्रपमादौ बनकर नोर करतां जाय। 
सुखद या द॒खदमनकी जोभी तरंग हयं साधक उसे भ्रव्यन्त 
सावधानी के साथ नोट करता रहे । थदि कोद खास बात सोचने 
कोनहोतो साधक ससि के श्राने जानेया पैट कै उठने गिरने 
पर ध्यान टिकादे। यदि किसीकामसे उसे बाहर जानादहेतो 
सधक कदम कदम पर 'जारहाह.' जा रहाहः कौ भावना करे। 
टहलने का व्यायाम करते समय साधक प्रत्येकं कदम पर तीन 
प्रकार से भावना करे--“उठाया" "बढायाः "गिराया' । साधकं इस 
प्रकार श्रहोरात्र साधना मे लगा रषे तो उसका ध्यान इतना जायत 
प्रखर श्रौर प्रगाढ हो जायगा किं 'उदय-व्यय' नामक विपश्यन। 
कौ चतुथं ज्ञान को उपलब्धि तुरत हो जायगी श्रौर विपस्सना 
सान को परम श्रौर चरम श्रवस्था की भी उपलन्धि हो जायगी | 


